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 気温や湿度が上昇すると、細菌が原因となる食中毒が多く発生します。細菌は、温度

や湿度などの条件がそろうと食べ物の中で増殖し、その食べ物を食べると食中毒を引

き起こします。食中毒予防を徹底して行いましょう。 

 食中毒になると、多くの場合、おう吐、腹痛、下痢、発熱などの症状を引き起こします。家庭での発

生は症状が軽かったり、発症する人が少なかったりすることから、食中毒とは気づかれない場合もあ

ります。 

食中毒になるとどうなるの？ 

食中毒は、家庭の食事で発生する危険性もあります。日頃から食中毒予防を心がけましょう。 

食事 

 清潔な手で、清潔な器具を使

って、清潔な食器に盛りつけま

しょう。食べる前は石けんでし

っかりと手洗いをしましょう。

家庭での食中毒予防のポイント 

残った食品 

 残った食品は、小わけにして

保存します。保存した食品はな

るべく早めに食べるようにし

て、温め直す時は十分に加熱し

ましょう。 

下準備 

 手は石けんで洗い、生の肉や

魚と生で食べる食品は、包丁や

まな板を使いわけましょう。生

の肉、魚、卵を扱った後も手を

洗いましょう。 

調理 

石けんで手洗いをし、加熱し

て調理する食品は十分に加熱

しましょう。調理を中断する時

は、料理を室温に放置せずに、

冷蔵庫に入れましょう。 

食品の購入 

 肉、魚、野菜などは、新鮮な

ものを選び、表示のある食品

は、消費期限などを確認しま

しょう。購入後は、寄り道せず

に帰りましょう。 

家庭での保存 

 冷蔵や冷凍が必要な食品は、

帰宅後すぐに冷蔵庫や冷凍庫

に入れましょう。冷蔵庫で細菌

が死ぬわけではありません。早

めに使いきりましょう。 



 食育とは、「生きる上での基本であって、知育・徳育・体育の基礎となるべ

きものであり、さまざまな経験を通じて『食』に関する知識と『食』を選択す

る力を習得し、健全な食生活を実践することができる人間を育てること（食育

～

基本法より）」です。生涯を通して健康な心身を育む上で、「食べること」は何より大切です。御家庭で

も、できることから「食育」に取り組まれてみてはいかがでしょうか。 

～

 みなさんは、よくかんで食事をしていますか？ 

 よくかんで食べると、満腹感が得られて食べすぎを防ぐほか、だ液がたくさん出

て消化・吸収をよくしたり、むし歯予防になったりします。また、脳の血流がよく

なり、記憶力や集中力を高める効果があるといわれています。この機会に、よくか

んで食べることを意識して食事をしてみましょう。 

給食でも、かみごたえのある献立を取り入れています。 

歯と口の健康週間 6/4～6/10 

歯を強くする 

カルシウムが多い食品 
牛乳

小魚
こまつな

納豆

ヨーグルト

 口の中に食べ物をたくさん

詰め込むのはマナー違反にな

ります。また、口いっぱいに

ほおばらずに、一口の量を少

なくすると、しっかりかむこ

とができます。 

口の中に詰め込まないで 


